25.10.2021- ,,Cerveny deii* - Cervené ovocie a zelenina...

*  -Najvzacnejsia tekutina v ludskom tele — Krv

Cervené potraviny obsahuju fytonutrienty, ktoré moézu poméct’ znizit' riziko vzniku
niektorych druhov rakoviny a tiez pomahajt chranit’ mozog, srdce, pe€en a imunitny systém.
Maju tiez antioxidacné vlastnosti a pomahaju detoxikaénému procesu v tele.
Lykopén je fytonutrient, ktory chrani pred niektorymi typmi rakoviny (prostata, prsnika a
koze) a znizuje riziko infarktu. Nachadza sa v melone, ruzovom grepe, guave a paradajkach.
Paradajka je idealna na konzumaciu so supkou a s olivovom olejom, ten zlepsuje vstrebavanie
a dostupnost’ lykopénu.
Antokyaniny pomahaji znizovat' riziko rakoviny, chrania mozog a podporuju
kardiovaskularne zdravie. Nachadzaju sa v ¢ervenom ovoci, ako su maliny, ¢eresne, jahody a
d’alsie Cervené potraviny, ako st jablka (So Supkou), repa, kapusta, cibul’a a ¢ervené fazule.
Kyselina Elagicka pomaha peceni v procese detoxikacie a je pritomna v granatovom jablku.
Antioxidant fisetin ma protirakovinové u¢inky, pomaha pri starnuti a ma protizapalové
vlastnosti. Nachadza sa v jahodach, hrozne a jablkach.
Na vyber je siroky vyber Cervenych potravin: jablka, ¢ereSne, bobule goji, hrozno, slivky,
granatové jablka, maliny, jahody, melon, rebarbora, paprika, repa, ¢ervena cibul’a, red’kovky a
paradajky.
Ak chcete maximalizovat’ benefity ¢erveného ovocia a zeleniny vyskusajte niektoré, ktoré
obvykle nekupujete, napriklad granatové jablko alebo bobule goji. Snazte sa konzumovat’ dve
porcie ¢ervenych potravin denne, a ak ich budete konzumovat’ dehydratované, uistite sa, ze

NIE su spracované s cukrom !!
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